








Bulletin of the Northern Regions Lifelong Sports Research Center Hokusho University Vol．5
ベースボールフェスティバルについての報告
Report on Baseball Festival








Report on Baseball Festival
大　西　昌　美
Masami ONISHI
キーワード：野球，練習方法の工夫，ジュニア育成
Ⅰ．はじめに
　筆者は，毎年１月に開催される，北海道高等学校野球
連盟・札幌支部主催の「ベースボールフェスティバル」
の講師として指導を行っている。今回で16年目となるこ
のイベントに携わることになったのは第６回からであ
る。対象者は札幌及びその近郊のクラブチームとして活
動している少年軟式野球チームの小学校４・５年生で，
参加チームは40チーム前後，人数は約250名（女子を含む）
である。参加を希望するチーム数が多いのは，冬期間そ
れぞれのクラブチームが練習場所を確保するのが非常に
困難であるためと思われる。
　実技は「投げる」「走る」「打つ」「守る」「体力測定」
という部門を設定し，それぞれの場所をローテーション
で回るように、子どもたちを１班〜５班に分けて行うよ
うにした。一班の人数は45名〜50名程度になる。
　このフェスティバルでは，子どもたちに「野球の楽し
さを伝えるため」を念頭に入れ，室内で安全に行える練
習方法を実践した。そのフェスティバルの内容について
報告する。
Ⅱ．フェスティバルの内容
１．受け付け
　午前９：00から受付を開始，欠席者及び当日の飛び入
り参加者等などがあり，人数調整を素早く行わなければ
ならない（写真１）。
２．開講式
　午前９：30より開講式を行う。北海道高等学校野球連
盟札幌支部の代表より，講師・補助学生等の紹介が行わ
れた（写真２）。
３．打つ部門
１）バットスウィング測定
　スウィング測定器を使ってスウィングスピードを測定
する。練習種目の中で最も興味を持って取り組んでいた。
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写真１　受付
写真２　開講式
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子供だけでなく指導者や保護者も真剣な眼差しで我が子
のスウィングスピードに注目し他チームの選手たちの記
録を確認していた。数字で表すのはジュニアに限らずモ
チベーションを上げるために重要であることが確認でき
る（写真３）。
２）ジップヒットを使用した打撃練習
　一定した軌道で打者に向かってくるボールを打つこと
により，正しいポイントやバットスウィングの軌道を確
認することができる。打球が左右に飛ぶことがないので
室内や狭い場所での練習が可能である（写真４）。
３）落下するボールを打つ練習
　ボールを良く見るということは，どのボール競技にも
共通していることである。手作りしたこの器具は「ボー
ルを良く見る」ということを自然と身につけるために考
えたものである。ボールがパイプを通る間はまったく見
えないため，ボールが出てきた一瞬を見逃さないように
集中することができる。打撃練習中に「良くボールを見
て打て」と注意を促す必要もない（写真５）。
４．投げる部門
１）ウィッフルボールを使った変化球練習
　穴の空いたプラスチックのボールの半分をセロテープ
で塞ぎ投げる。ボールの握りを変えることだけで，スラ
イダー，シュート，フォーク，シンカー，ライズ等プロ
野球選手同様の変化球を投げることができる（写真６）。
２）バランスマットを使った投球練習
　投球動作のはじめにストレッチ後，軸足一本でしっか
りと立つことは重要であり，その後の投球動作に影響を
与える。やや不安定になるマットの上から投球すること
写真５　落下するボールを打つ練習
写真４　ジップヒットを使用した打撃練習
写真７　バランスマットを使用
写真３　スウィングスピード測定機
写真６　変化球を投げる
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で自分のバランスをより安定させようと注意深くフリー
フットを上げている（写真７）。
３）角材を使った投球の基本練習
　投球や送球の基本の一つに「踏み出し足はターゲット
に真っ直ぐ踏み出すこと」がある。足幅よりやや広い角
材を置きその上から投げることによって自然に真っ直ぐ
踏み出すようになる。
４）的当てゲーム
　ゲームやテレビに夢中になっている子供は無言にな
る。それと同様にキャッチボールでは相手に対し漠然と
投げていた子供の表情が的当てでは一変する。ボールの
握りや指先の感覚に集中している瞬間だと思われる（写
真８，写真９）。
５．捕る部門
　近年，用具の進歩は目を見張るものがある。投手用，
キャッチャーミット，ファーストミット，内野手，外野
手は勿論のこと，内野手用でも各ポジションすべて形が
違っている。小学生レベルでもポジション別のグラブを
写真８　穴のあいた的
写真９　台の上に置かれた的
持っており，保護者からもどのポジション用のグローブ
を買い与えれば良いかといった質問を多く受ける。大切
なのは子供の手の大きさに合ったものを選ぶことだと考
えている。
１）スリッパを使った捕球練習
　スリッパを使った練習では，グラブハンドと送球ハン
ドの使い方を覚えると同時に，捕球時にできるだけ身体
を素早くボールの近くに移動させる習慣が身に付く。ス
リッパでは片手捕りができないので，相手がボールを投
げる瞬間に集中しなければならない。その結果「構え」
も自然に変化していく（写真10）。
６．走る部門
１）バラエティースタート・ジグザグ走
　スタート時の姿勢を変化させ敏捷性を高めることを目
的としている。ボディーバランス，コントロールを身に
つけるには最適と思われる。ゴールデンエイジでは神経
系のトレーニングをメインにしなくてはならないことは
言うまでもない（写真11，写真12）。
　
写真10　スリッパをグラブ代わりに
写真11　長座姿勢から手を使わず立ち上がりスタート
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２）シグナルスタート
　野球では音による判断も重要ではあるが，最も必要と
されるのは目で見て判断する能力である。打球の方向や
投手の動きを正確に捉えて一瞬のうちに判断しなくては
ならない。ホイッスルでスタートするのではなく，スター
ターの手の動きや足の動きを見てスタートを切る。また，
シグナルによって前後左右に走る方向を変化させ，より
集中力を高めることができる（写真13）。
 
７．体力測定部門
　測定内容は上体起こし・長座体前屈・立ち幅跳び・握
力・反復横跳びの５種目。文科省の全国平均値と比較で
きる測定用紙に記入し，自分のレベルを確認することが
できる（写真14，写真15）。
Ⅲ．まとめ
　小学校４・５年生を対象に行っているこのフェスティ
バルを通じて感じたことは，子どもたちの身体的成長の
差異を把握しなくてはならないことである。
　「ボールの握り方」を例にあげると，基本はボールの
縫い目にかかるように人差し指と中指を上にし，親指は
その真下にくるようにし三本の指で握るが，手の小さい
子供は少年野球用のボールでもこの握りでは支えられな
い。そのような子には人差し指，中指，薬指の三本でボー
ルの上部を支え，親指と小指でバランスよく下部を支え
るように指導しなくてはならない。そうすることによっ
てボールを安定させることができ，コントロール良く投
げることができる。自分が思ったところへボールを投げ
ることにより，以前よりもキャッチボールが楽しくなる。
指導者がそのことに気付くか否かによって，その子の野
球に対する気持ちが大きく変化するのだ。
　文部科学省が昨年発表した体力テストの結果，ソフト
ボール投げのテストで47都道府県中，北海道は最下位の
成績であった。しかし，このフェスティバルに参加して
いる小学生を見ると体力や投力の低下を感じさせる光景
は目にしなかった。それは各チームから実力のある選手
を選抜して参加させているからかもしれない。スポーツ
をする子としない子の二極化が加速しているのであろ
う。
　地域により多少の差はあるが，北海道では１０月の下
旬から４月の中旬まで屋外での練習はできない。体力低
下が著しい北海道の子どもたちに対し，スポーツができ
写真13　シグナルに集中する
写真14　上体起こし測定
写真12　ジグザグ走 写真15　記録用紙に記入中
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る環境を提供しなくてはならない責任がある。今後も
ジュニアのための効果的な冬期間室内練習方法を研究・
開発していきたい。
付　記
　本研究は，平成23年度から平成25年度文部科学省「私
立大学戦略的研究基盤形成支援事業」の助成を受けて実
施したものである。
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